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1. Mereka menjawab: “Maha Suci Engkau, tidak ada yang kami ketahui selain 
dari apa yang telah Engkau ajarkan kepada kami; sesungguhnya Engkaulah 
Yang Maha Mengetahui lagi Maha Bijaksana.” 
(Surat Al Baqarah : 32) 
2. “Barang siapa yang menginginkan kehidupan dunia, maka ia harus memiliki 
ilmu, dan barang siapa yang menginginkan kehidupan akhirat maka itu pun 
harus dengan ilmu, dan barang siapa yang menginginkan keduanya maka itu 
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Penelitian ini dilatarbelakangi oleh kurangnya keaktifan siswa dalam 
pembelajaran pendidikan jasmani karena cepat kelelahan. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui pengaruh Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012 terhadap 
tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V SD Muhammadiyah Domban I 
Tahun Ajaran 2014/2015. 
Penelitian merupakan penelitian eksperimen semu dengan desain penelitian 
one group pretest and posttest design. Subjek penelitian ini adalah siswa kelas V 
dengan jumlah 32 siswa. Teknik pengambilan data dalam penelitian ini 
menggunakan tes. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk anak 10-12 tahun. Teknik analisis data 
menggunakan uji-t before-after (sebelum-sesudah).  
Hasil uji-t memperoleh nilai bahwa t hitung sebesar 6,729 > 2,03 (t-tabel) 
dan besar nilai signifikansi probability 0,000 < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha 
diterima, berarti terdapat pengaruh yang signifikan  Senam Kesegaran Jasmani 
tahun 2012 terhadap tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V SD 
Muhammadiyah Domban I Tahun Ajaran 2014/2015. Apabila dilihat dari angka 
Mean Difference sebesar 2,56250 ini menunjukkan bahwa Senam Kesegaran 
Jasmani tahun 2012 memberikan perubahan yaitu lebih baik 19,85% 
dibandingkan sebelum diberikan latihan Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Pendidikan jasmani merupakan salah satu bidang studi yang cukup penting 
di sekolah karena salah satu tujuannya adalah untuk membantu siswa dalam 
meningkatkan kesegaran jasmani. Kesegaran jasmani sendiri adalah suatu keadaan 
dimana tubuh memilikikemampuan melakukan suatu aktivitas dengan baik 
tanpamenimbulkan kelelahan yang berarti. Kesegaran jasmani merupakan dasar 
untuk dapat melakukan aktivitas hidup termasuk aktivitas belajar. Semakin tinggi 
kesegaran jasmani seorang siswa biasanya akan semakin mudah pula siswa dalam 
menerima pelajaran. 
Penyebab utama dari penurunan kesegaran jasmani anak-anak sekarang ini 
adalah karena mereka kurang aktif bergerak. Hampir semua peralatan yang 
diperlukan manusia saat ini dirancang otomatis. Sehingga kebanyakan pekerjaan 
dapat dilakukan tanpa harus mengeluarkan tenaga yang besar. Dalam kehidupan 
sehari-hari mulai dari bangun tidur sampai berangkat tidur lagi siswa telah 
dimanjakan oleh tekhnologi, sehingga semua menjadi lebihmudah. Bila ingin 
menuju suatu tempat siswa hanya perlu mengendarai mobil, sepeda motor, dan 
alat transportasi lainnya. Siswa juga sudah cenderung lebih banyak menonton 
televisi, bermain game playstation, dan yang saat ini digemari anak dan remaja 
yaitu game online yang banyak menyita waktu seharian duduk di depan komputer. 
Kegiatan tersebut telah banyak memanjakan siswa, sehingga menyebabkan 
kurangnya aktivitas gerak, terlebih kepada anak dan remaja yang sedang dalam 
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masa pertumbuhan. Jika keadaan ini berlangsung lama, maka bisa memungkinkan 
terjadinya obesitas ataupun penyakit akibat kurangnya aktivitas gerak. 
Aktivitas gerak tubuh merupakan dasar untuk mencapai tingkat kesegaran 
jasmani. Baik buruknya tingkat kesegaran jasmani ditentukan oleh aktif tidaknya 
anggota tubuh itu sendiri. Semakin sering tubuh melakukan pergerakan, tubuh 
akan terbiasa bekerja sesuai fungsinya, sehingga dapat meningkatkan nilai-nilai 
kesegaran jasmani. Dengan meningkatnya nilai kesegaran jasmani tersebut 
diharapkan dapat mempengaruhi kualitas hidup manusia sehari-hari terutama para 
siswa. 
Berdasarkan hasil observasi penulis sebelumnya di SD Muhammadiyah 
Domban 1 ternyata masih terdapat kendala dalam hal kesegaran jasmani siswa. 
Kendala umum yang ditemui adalah kurangnya aktivitas gerak pada siswa. 
Kegiatan sehari – hari di sekolah dengan lebih banyak kegiatan di dalam kelas 
yang cenderung siswa tidak memiliki aktivitas fisik yang melelahkan. Hal ini 
terbukti karena siswa hanya melakukan aktivitas gerak pada saat pelajaran 
pendidikan jasmani dengan materi yang telah disusun dalam kurikulum sekolah 
dan senam kesegaran jasmani yang dilakukan pada setiap hari Kamis tetapi siswa 
tidak melaksanakannya dengan serius. Siswa kurang aktif ketika mengikuti 
pelajaran, cepat merasa lelah, dan ada yang mengantuk. Di mana siswa banyak 
yang mengeluh untuk istirahat dan tidak semangat lagi untuk melakukan kegiatan 
pembelajaran pada materi selanjutnya. Sebagian besar siswa ke sekolah dengan 
diantar jemput oleh orang tua sehingga siswa tidak memiliki kebiasaan untuk 
beraktivitas bersepeda maupun berjalan kaki. Dari berberapa siswa ada juga yang 
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berjalan kaki dan bersepda saat berangkat dan pulang sekolah tetapi jarak yang 
dekat dengan sekolah ini membuat aktivitas fisik yang dilakukan oleh siswa 
kurang maksimal. Beberapa tanda tersebut menunjukkan telah terjadinya 
penurunan kesegaran jasmani pada siswa di SD Muhammadiyah Domban I. 
Mengingat akan pentingnya kesegaran jasmani untuk menunjang prestasi belajar 
secara umum di SD Muhammadiyah Domban 1 maka penulis merasa tertarik 
untuk mengupayakan suatu bentuk kegiatan yang mampu mengoptimalkan 
kesegaranjasmani siswa. 
Senam SKJ 2012 merupakan bentuk kegiatan gerak berirama yang 
mengkombinasikan gerak dan lagu. Dengan adanya kegiatan gerak berirama ini 
diharapkan mampu menarik minat siswa untuk dapat bergerak aktif. Akibat 
terfasilitasinya siswa untuk bergerak aktif tersebut akan membantu siswa untuk 
memiliki kesegaran jasmani yang baik. Namun, SKJ2012 yang selama ini 
dilaksanakan sekali dalam seminggu belum bisa mempengaruhi kesegaran 
jasmani siswa. Berdasarkan pendapat Djoko Pekik I (2004) untuk menjaga 
kesegaran jasmani minimal dilakukan latihan tiga kali dalam seminggu. Sehingga 
perlu dilakukan penelitian latihan SKJ 2012 yang dilaksanakan tiga kali 
seminggu.Berdasarkan uraian di atas maka penulis tertarik untuk meneliti 
bagaimana manfaat dan pengaruh Senam SKJ 2012 ini terhadap peningkatan 
kesegaran jasmani siswa kelas V SD Muhammadiyah Domban 1 Ajaran 
2014/2015. 
B. Identifikasi Masalah 
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Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan, maka dapat 
diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut : 
1. Kurangnya aktivitas gerak pada siswa di SD Muhammadiyah Domban I. 
2. Sebagian siswa SD Muhammadiyah Domban Icepat merasa lelah ketika 
mengikuti pembelajaran. 
3. Siswa SD Muhammadiyah Domban I hanya melakukan aktivitas gerak pada 
saat pelajaran pendidikan jasmani dengan materi yang telah disusun dalam 
kurikulum sekolah. 
4. Di SD Muhammadiyah Domban I, senam kesegaran jasmani hanya 
dilakukan sekali dalam seminggu, dansiswakurangserius dalam 
mengikutinya. 
5. Belum diketahui pengaruh Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012 terhadap 
peningkatan kesegaran jasmani siswa SD Muhammadiyah Domban I. 
C. Batasan Masalah 
Mengingat keterbatasan kemampuan penulis dan luasnya cakupan dalam 
permasalahan, maka dalam penelitian ini hanyadifokuskan pada pengaruh Senam 
Kesegaran Jasmani tahun 2012 terhadap tingkat kesegaran jasmani pada siswa 
kelas V SD Muhammadiyah Domban I Tahun Ajaran 2014/2015. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah, maka 
dapat dirumuskan masalah sebagai berikut:“Adakah pengaruh  Senam  Kesegaran  
Jasmani  tahun 2012 terhadap tingkatkesegaran jasmani siswa  kelas  V  SD  
Muhammadiyah  Domban 1 Tahun Ajaran 2014/2015 ?”  
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E. Tujuan Penelitian 
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh Senam  SKJ 2012  terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa kelas 
V SD Muhammadiyah  Domban I Tahun Ajaran 2014/2015. 
F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat: 
1. Secara Teori 
a. Sebagai bahan informasi bagi sekolah khususnya SD Muhammadiyah 
Domban I dalam membina dan meningkatan kesegaran jasmani siswa. 
b. Sebagai bahan masukan bagi orang tua siswa dalam menjaga dan 
meningkatkan kesegaran jasmani siswa. 
c. Sebagai bahan masukan bagi penulis, siswa, guru maupun pembaca 
tentang pentingnya senam kesegaran jasmani. 
2. Secara Praktis. 
a. Sebagai bahan acuan bagi pihak sekolah guna mengupayakan 
pelaksanaan senam SKJ 2012 demi mengoptimalkan kesegaran jasmani 
dan ikut mensosialisasikan senam SKJ 2012. 
b. Sebagai masukan bagi guru penjas agar senam SKJ 2012 dapat 
dilaksanakan dengan rutin guna menambah tingkat kesegaran jasmani 
siswa. 
c. Sebagai masukan agar pihak sekolah selalu memperhatikan tentang 







A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Kesegaran Jasmani 
Menurut pendapat Muhajir (2007:67), bahwa kesegaran jasmani adalah 
kemampuan dan kesanggupan tubuh seseorang untuk melakukan penyesuaian 
(adaptasi) terhadap pembebanan fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja dan 
tugas yang dilakukan sehari-hari) secara efektif dan efisien tanpa mengalami 
kelelahan yang berlebihan. Sedangkan menurut SadosoSoemosardjuno (1998:19), 
bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan 
tugasnya sehari-hari dengan mudah tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan 
dan masih mempunyai cadangan atau sisa tenaga untuk menikmati waktu luang 
atau senggangnya dan untuk keperluan-keperluan yang mendadak. 
PendapatJunusul Hairy(1989:9), “Kesegaran jasmani adalah kemampuan 
untuk melaksanakan tugas sehari-hari dengan giat dan dengan penuh 
kewaspadaan, tanpa mengalami kelelahan yang berarti, dan dengan energi yang 
cukup untuk menikmati waktu senggangnya dan menghadapi hal-hal yang darurat 
yang tak terduga sebelumnya”.Kesegaran jasmani sangat penting dalam 
kehidupan sehari-hari agar terhindar dari berbagai penyakit yang selalu 
membayangi kehidupan. Agar bermanfaat dalam usaha peningkatan kesehatan, 
maka harus dilakukan latihan secara benar dan teratur sesuai dengan kondisi 
tubuh. Seseorang mau melakukan berbagai aktifitas jasmani yang berkaitan 
dengan olahraga karena salah satu tujuan utamanya adalah ingin mempertahankan 
kesegaran jasmani agar tubuhnya tetap selalu sehat dan fit. 
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Djoko Pekik I (2004:2-3) kesegaran jasmani (physical fitness) adalah 
kemampuan seseorang untuk dapat melakukan kerja sehari-hari secara efektif dan 
efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati 
waktu luangnya. Kesegaran jasmani dapat digolongkan menjadi tiga kelompok, 
yaitu: 
a. Kesegaran Statis 
Kesegaran statis adalah keadaan di mana seseorang bebas dari penyakit 
dan cacat atau disebut sehat. 
b. Kesegaran dinamis 
Kesegaran dinamis adalah kemampuan seseorang untuk bekerja secara 
efisien yang tidak memerlukan ketrampilan khusus. 
c. Kesegaran motoris 
Kesegaran motoris adalah kemampuan seseorang untuk bekerja secara 
efisien yang menuntut kertampilan khusus. 
Berdasarkan beberapa pendapat di atas maka dapat ditarik kesimpulan 
bahwa, kesegaran jasmani adalah kemampuan dan kesanggupan tubuh seseorang 
untuk melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebanan fisik yang 
diberikan kepadanya (dari kerja dan tugas yang dilakukan sehari-hari) secara 
efektif, efisien, aman, dan lancar tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan 
sehingga masih mempunyai cadangan atau sisa tenaga untuk menikmati waktu 





2. Komponen Kesegaran Jasmani 
a. Komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan 
Endang Rini S dan Fajar Sri W (2008:2) mengatakan bahwa: 
komponen kesegaran dikelompokkan menjadi 4 yaitu : 
1) Ketahanan Jantung (cardiovascular endurance) 
Ketahanan jantung dan peredaran darah dapat diukur kemampuan 
melalui tugas yang berat secara terus-menerus yang mengikutsertakan 
golongan otot-otot yang besar dalam waktu yang lama. Dalam hal ini , 
peredaran darah kita harus dapat mensuplai oksigen yang cukup kepada 
otot-otot agar dapat menjalankan fungsinya. Semakin baik ketahanan 
jantung dan peredaran darah kita, otot-otot semakin dapat bertahan lebih 
lama menjalankan fungsinya.  
Untuk memperbaiki ketahanan jantung dan peredaran darah, maka 
kita harus melakukan latihan-latihan olahraga secara terus menerus dan 
teratur paling sedikit 20-30 menit, pada keadaan denyut jantung 70% dari 
denyut jantung yang maksimal. Denyut jantung maksimal yang boleh 
dicapai pada waktu melakukan latihan olahraga adalah 220 dikurangi umur 
yang dinyatakan dalam satu tahun. Misalnya orang berumur lima 
puluhtahun , maka denyut jantung maksimal yang boleh dicapai pada 
waktu melakukan olahraga adalah 220-50 = 170 denyut semenit. Jadi 






2) Kekuatan (strength) 
Kekuatan adalah kemampuan maksimal seseorang untuk 
mengangkat suatu beban. Anggapan yang salah adalah pemikiran bahwa 
jika dari golongan otot-otot kita kuat, maka ini mencerminkan kekuatan 
seluruh tubuh kita. Oleh karena itu agar jasmani kita segar, maka semua 
otot tubuh harus dilatih, kemampuan otot menjadi maksimal, jika kita 
melakukan latihan, sebaiknya mengikutsertakan semua otot tubuh.  
3) Ketahanan Otot (mascular endurance) 
Ketahanan otot sangat erat hubungannya dengan kekuatan, 
ketahanan otot adalah kemampuan otot untuk melakukan suatu pekerjaan 
yang berulang atau berkontraksi pada waktu yang lama. Apabila kita ingin 
memperbaiki ketahanan otot, kita harus melakukan latihan beban, dengan 
beban yang ringan tetapi sering diulang.  
4) Kelenturan (fleksibility) 
Kapasitas fungsional persendian kita untuk gerak pada daerah gerak 
yang maksimal, bergantung pada otot , tendo, dan ligament persendian. 
Untuk memperbaiki kelenturan tubuh kita harus menggerak-gerakkan 
persensian secara teratur. Menurut Junusul Hairy (1989:10) kesegaran 




Kesegaran organik maksudnya adalah sifat-sifat khusus yang 
bersifat keturunan yang kita miliki, yang diwarisi dari kedua orang tua dan 
dipengaruhi oleh umur, dan mungkin oleh keadaan sakit atau kecelakaan. 
Menurut Djoko Pekik I(2004:4) kesegaran berhubungan dengan 
kesehatan memiliki 4 komponen dasar, meliputi: 
1) Daya tahan paru-jantung: yakni kemampuan paru-jantung mensuplai 
oksigen untuk kerja otot dalam jangka waktu lama. 
2) Kekuatan dan daya tahan otot: kekuatan otot adalah kemampuan otot 
melawan beban dalam satu usaha.Daya tahan otot adalah: kemampuan 
otot melakukan serangkaian kerja dalam waktu yang lama. 
3) Kelenturan adalah:  kemampuan persendian bergerak secara leluasa. 
4) Komposisi tubuh adalah:  perbandingan berat tubuh berupa lemak 
dengan berat tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dalam persentase 
lemak tubuh. 
Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa 
kita dapat dikatakan segar bila jantung dan peredaran darah baik, sehingga 
tubuh menjalankan fungsinya dalam waktu yang cukup lama. Otot kita 
mampu menjalankan fungsinya secara berulang, tanpa mengalami lelah 
yang berlebihan , juga persendian dapat bergerak pada daerah gerakannya 
masing-masing secara normal. Agar kesegaran jasmani kita baik, maka 
kita tidak dapat hanya melakukan latihan untuk salah satu komponen saja , 






b. Komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan 
keterampilan. 
Endang Rini S dan Fajar Sri W (2008:2) mengatakan bahwa 
komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan ketrampilan 
dikelompokkan menjadi: 
1) Kecepatan 
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan 
secara berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang 
sesingkat-singkatnya. 
2) Koordinasi  
Koordinasi adalah hubungan yang harmonis dari berbagai faktor yang 
terjadi pada suatu gerakan. 
3) Power 
Power adalah output kerja per unit waktu. 
4) Kelincahan 
Kelincahan adalah kemampuan tubuh dalam bergerak dan merubah 
arah dalam waktu yang sesingkat-singkatnya tanpa kehilangan 
keseimbangan. 
Menurut Junusul Hairy (1989:10) komponen kesegaran jasmani yang 
berhubungan dengan ketrampilan adalah Kesegaran Dinamik (Dynamic 
Fitness) kesegaran dinamik yang dimaksud adalah kesiapan dan kapasitas 
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tubuh untuk bergerak dan bertindak dalam tingkatan tertentu sesuai dengan 
situasi yang dihadapi. 
Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani yang 
berkaitan dengan ketrampilan adalah kemampuan seseorang untuk 
melakukan gerakan berkesinambungan, yang harmonis dari berbagai 
faktor serta mmpu merubah arah dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
3. Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani 
Menurut Djoko Pekik Irianto (2004:6-7) kesegaran jasmani yang baik 
merupakan interaksi dari berbagai faktor yang mempengaruhi baik secara 
langsung dan tidak langsung bagi setiap lapisan masyarakat, meliputi tiga faktor 
yaitu : 
a. Gizi 
Apabila seseorang atau individu memperoleh dan mendapatkan gizi yang 
cukup biasanya lebih baik kebugaran jasmaninya. Gizi dapat diperoleh dari 
makanan yang sehat dan berimbang serta cukup energi dan nutrisi yang 
meliputi karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral, dan air. sumber energi 
dengan proporsi : karbohidrat 60%, lemak 25% dan protein 15%. 
b. Latihan Jasmani 
 Melakukan aktifitas jasmani salah satu alternatif yang paling efektif dan 
aman untuk memperoleh kesegaran jasmani, karena dengan melakukan 
aktifitas jasmani yang teratur dan terukur mempunyai multi manfaat, antara 
lain manfaat jasmani (meningkatkan kebugaran jasmani), manfaat psikis (lebih 
tahan terhadap stress dan lebih mampu untuk berkonsentrasi) dan manfaat 
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sosial (dapat menambah rasa percaya diri, sarana berinteraksi dan 
bersosialisasi). Adapun manfaat lain dari latihan kesegaran jasmani adalah (1) 
Penambahan kekuatan dan daya tahan, membantu dalam melaksankan tugas 
sehari-haru, karena tidak lekas lelah,(2) Latihan membantu memelihara 
kesehatan jantung dan pembuluh darah (3) Gerak yang baik bermanfaat bagi 
tubuh manusia. 
c. Istirahat 
Tubuh manusia tersusun atas organ-organ, jaringan dan sel yang memiliki 
kerja terbatas, seseorang tidak akan mampu kerja terus-menerus sepanjang hari 
tanpa tanpa berhenti kelelahan merupakan salah satu indikator keterbatasan 
tubuh manusia. Untuk itu istirahat berguna untuk memulihkan kondisi 
metabolisme. Dalam sehari semalam, umumnya seseorang memerlukan 
istirahat 7 hingga 8 jam. 
Menurut Abdulkadir Ateng (1992:65) faktor-faktor yang memepengaruhi 
kesegaran jasmani dinyatakan sebagai berikut: 
a. Pemeriksaan kesehatan secara berkala atau teratur, imunisasi terhadap 
berbagai penyakit, serta pemeriksaan dokter apabila diperlukan. 
b. Pemenuhan gizi yang memadai dengan makan makanan yang cukup baik 
kualitas maupun kuantitasnya 
c. Pemeliharaan kesehatan mulut dan pemeriksaan gigi secara berkala 
sehingga fungsi pengunyah menjadi lebih kuat. 
d. Latihan atau aktivitas jasmani yang disesuaikan umur, kondisi individu, 
kualitas serta kuantitas latihan. 
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e. Pekerjaan yang disesuaikan dengan minat dan kemampuan serta di 
lakukan dalam situasi yang menyenangkan sangat penting bagi kesegaran 
jasmani. 
f. Meningkatkan kesegaran jasmani perlu rekreasi dan bermain dalam 
suasana yang menyenangkan dalam pergaulan yang menarik dan 
menenangkan pikiran. 
.Berdasarkan pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa kesegaran 
jasmani yang optimal akan dapat tercapai apabila seseorang memperoleh dan 
mendapat gizi yang seimbang, serta melakukan aktifitas jasmani yang teratur dan 
terukur serta melakukan istirahat yang cukup. 
4. Hakikat Latihan 
Secara sederhana latihan adalah suatu proses pengulangan yang dilakukan 
secara berulang-ulang dan sistematis dalam waktu tertentu yang bertujuan untuk 
meningkatkan kondisi fisik. Seseorang melakukan latihan karena merupakan 
suatu bentuk upaya untuk mencapai suatu tujuan. Latihan bukanlah hal yang baru, 
sudah sejak zaman dahulu latihan dilakukan secara sistematis untuk menuju suatu 
tujuan tertentu. Menurut  Bompa dalam Awan Haryono (2006: 1) latihan adalah 
upaya seseorang dalam meningkatkan perbaikan organisme dan fungsinya untuk 
mengoptimalkan prestasi dan penampilan olahraga. Tujuan dari latihan adalah 
memperoleh prestasi semaksimal mungkin, namun dalm proses pelaksaan latihan 
tidaklah cukup mudah dan sederhana. Program latihan yang telah di berikan 
pelatih amatlah penting dalam mendukung kualitas latihan yang sesuai dengan 
cabang masing-masing. Bukan hanya latihan fisik saja yang harus dilatih untuk 
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mencapai prestasi yang maksimal, namun teknik, taktik dan mental juga amatlah 
penting untuk dilatih.  
Menurut Sukadiyanto (2010: 2), menerangkan bahwa pada prinsipnya 
latihan merupakan suatu proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk 
meningkatkan kualitas fisik kemampuan fungsional peralatan tubuh dan kualitas 
psikis anak latih. 
Harsono, (1988: 102) mengatakan bahwa latihan juga bisa dikatakan 
sebagai suatu proses berlatih yang sistematis yang dilakukan secara berulang-
ulang yang kian hari jumlah beban latihannya kian bertambah. 
Prinsip-prinsip latihan menurut Djoko Pekik Irianto (2004:17) harus 
meliputi 3 macam, yaitu : intensitas latihan, lamanya latihan dan frekuensi latihan. 
a. Intensitas Latihan 
Kurang lebih 60-85% dari denyut jantung maksimal, ini pada 
umumnya berarti bahwa latihan dilakukan sampai berkeringat dan bernafas 
dalam tanpa timbul sesak nafas atau timbul keluhan. Denyut jantung 
maksimal adalah 220-umur ( dalam tahun ).Intensitas adalah kuantitas yang 
ditunjukkan berat ringanya latihan. 
b. Lama Latihan. 
Lama latihan adalah 20-60 menit, kontinyu dalam melibatkan otot-
otot besar. Sedangkan menurut Harsono (1988:62) bahwa lama berlatih 
dalam training zone untuk olahraga prestasi 45-120 menit sedang untuk 
olahraga kesehatan 20-30 menit. Untuk meningkatkan kebugaran paru dan 
penurunan berat badan diperlukan waktu berlatih 20-60 menit. 
c. Frekuensi Latihan 
Banyaknya unit latihan perminggu. Untuk meningkatkan kebugaran 
perlu latihan 3-5 kali seminggu.Selang 2 hari sekali bila 3 kali seminggu.  
 
Berdasarkan uraian di atas, maka dapat disimpulkan bahwa latihan 
(olahraga) adalah suatu proses kegiatan olahraga yang dilakukan secara sadar, 
sistematis, bertahap dan berulang-ulang, dengan waktu yang relatif lama, untuk 
mencapai tujuan akhir dari suatu penampilan yaitu peningkatan prestasi yang 
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optimal. Agar latihan mencapai hasil prestasi yang optimal, maka 
program/bentuk latihan disusun hendaknya mempertimbangkan kemampuan 
dasar individu, dengan memperhatikan dan mengikuti prinsip-prinsip atau 
azas-azas pelatihan. Yang dimaksud dengan sistematis adalah terencana, 
menurut jadwal dan menurut pola sistem tertentu, metodis dari yang mudah ke 
yang sukar, latihan yang teratur dari yang sederhana ke yang kompleks. 
Berulang-ulang yaitu dilakukan lebih dari satu kali secara sistematis sehingga 
gerakan-gerakan yang sukar dilakukan menjadi semakin mudah dan reflektif 
pelaksanaannya. Beban makin bertambah maksudnya adalah setiap kali, secara 
perodik setelah tiba saatnya maka beban ditambah demi meningkatkan 
perubahan-perubahan dan tercapainya prestasi. 
5. Senam Kesegaran Jasmani 
Imam Hidayat (1982: 2) menyatakan bahwa secara umum senam dapat 
diartikan suatu latihan tubuh yang dipilih dan diciptakan dengan sengaja dan 
berencana, disusun secara sistematis dengan tujuan membentuk dan 
mengembangkan pribadi secara harmonis.Lebih lanjut Imam Hidayat dalam Agus 
Mahendra (2001: 2) mendefinisikan senam sebagai suatu latihan tubuh yang 
dipilih dan dikonstruk dengan sengaja, dilakukan secara sadar dan terencana, 
disusun secara sistematis dengan tujuan meningkatkan kesegaran jasmani, 
mengembangkan ketrampilan, dan menanamkan nilai-nilai mental spiritual. 
Dewasa ini banyak sekali bermunculan macam-macam nama senam 
seperti : senam pagi, senam kesegaran jasmani, senam aerobic, senam jantung 
sehat, senam lansia, senam otak, senam diabetes, dan lain-lain. Setiap macam atau 
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nama dari senam tersebut, tentu latihan atau gerakan-gerakannya memang sengaja 
dibuat, kemudian disusun secara sistematik, serta mempunyai tujuan tertentu. 
Upaya meningkatkan kesegaran jasmani dapat dilakukan dengan latihan 
jasmani seperti Senam Kesegaran Jasmani.Apabila rangkaian gerakan ini 
dilakukan secara keseluruhan dengan intensitas latihan yang benar, terukur, dan 
teratur diharapkan para pelakunya dapat meningkatkan kesehatan jasmani dan 
rohani, pemupukan watak, disiplin, dan sportivitas. 
Rangkaian gerakan Senam Kesegaran Jasmani 2012 merupakan 
peningkatan dan pengembangan dari Senam Kesegaran Jasmani 2008 yang sudah 
diperkenalkan.Sedangkan Senam Kesegaran Jasmani 2012 adalah senam yang 
rangkaian gerakannya sudah disusun secara benar terukur dan sudah menyeluruh 
yang terdiri dari:  
a. Pemanasan 
Dalam pemanasan ada 8 gerakan, dari masing-masing gerakan dilakukan 4 
kali 8 hitungan. 
b. Inti 
Dalam gerakan inti ada 10 gerakan, dari masing-masing gerakan dilakukan 
5 kali 8 hitungan. 
c. Pendinginan 
Dalam gerakan pendinginan ada 5 gerakan, dari masing-masing gerakan 
dilakukan 4 kali 8 hitungan. 
Rangkaian gerakan Senam Kesegaran Jasmani 2012 diharapkan dapat 
meningkatkan pelaksanaan Jam Krida Olahraga Keputusan Presiden RI No. 17 
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tahun 1984 dan menambah alternatif pilihan bagi masyarakat untuk melaksanakan 
senam agar dapat meningkatkan kesegaran jasmaninya. 
6. Pengaruh Senam Terhadap Kesegaran Jasmani 
Senam merupakan sarana untuk membantu tercapainya tujuan pendidikan, 
sehingga tujuan pembelajaran senam di Sekolah Dasar, juga mengacu kepada 
tujuan pembelajaran jasmani seperti yang tercantum pada Kurikulum Tingkat 
Satuan Pendidikan di Sekolah Dasar (2006). 
a. Mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam upaya 
pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola hidup sehat 
melalui berbagai aktivitas jasmani dan olahraga yang terpilih. 
b. Meningkatkan pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih 
baik. 
c. Meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak dasar. 
d. Meletakkan landasan karakter moral yang kuat melalui internalisasi nilai-
nilai yang terkandung di dalam pendidikan jasmani, olahraga, dan 
kesehatan. 
e. Mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggungjawab, 
kerjasama, percaya diri, dan demokratis. 
f. Mengembangkan keterampilan untuk menjaga keselamatan diri sendiri, 
orang lain, dan lingkungan. 
g. Memahami konsep aktivitas jasmani dan olahraga di lingkungan yang 
bersih sebagai informasi untuk mencapai pertumbuhan fisik yang 
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sempurna, pola hidup sehat dan kebugaran, terampil, serta memiliki sikap 
yang positif. 
Latihan senam bagi anak Sekolah Dasar yang dilakukan dengan cara yang 
benar dan teratur dalam jangka waktu yang cukup melalui guru pendidikan 
jasmani akan bermanfaat bagi anak. 
7. Karakteristik Anak Sekolah Dasar (SD) Kelas V Usia 10-12 Tahun  
Menurut pendapat Hurlock dalam bukunya Siti Partini (1995:106-116), 
menyatakan bahwa masa kanak-kanak merupakan masa terpanjang dalam 
periodisasi kehidupan manusia yaitu dimulai sejak masa bayi (usia 2 tahun) 
sampai anak matang secara seksual (kira-kira 13 tahunm untuk wanita dan 14 
tahun untuk pria).masa kanak-kanak ini dibagi menjadi 2 periode yaitu masa 
kanak-kanak awal (usia 2-6 tahun) dan masa kanak-kanak akhir (7-12 tahun). 
Menurut pendapat dari Hurlock (1990) seperti yang dikutip oleh Siti Partini S. 
(1995:106-166) dalam buku Psikologi Perkembangan, menyatakan bahwa masa 
kanak-kanak berlangsung pada usia 2.0-12.0 tahun. Masa kanak-kanak ini dibagi 
menjadi dua yaitu masa kanak-kanak awal yang berlangsung pada usia 2.0-6.0 
tahun dan masa kanak-kanak akhir yang berlangsung pada usia 6.0-12.0 tahun. 
a. Masa kanak-kanak awal (2.0-6.0 tahun) mempunyai karakteristik: 
1) Anak masih sangat ketergantungan terhadap orangtua dan anak mulai 
belajar makan-makanan padat. 
2) Anak mulai belajar berjalan, berlari dan melompat. 
3) Anak mulai belajar berbicara dan berinteraksi dengan orangtua, 
saudara, tetangga, orang lain dan atau dengan lingkungan sekitarnya. 
4) Anak mulai belajar menguasai dan mengatur alat pembuangan kotoran. 
5) Anak mulai belajar mengenal perbedaan gender atau alat kelamin. 
6) Anak mulai belajar menstabilkan fisik dan memperhalus gerakan. 




8) Anak mulai belajar menggunakan logika, naluri, dan perasaan untuk 
membedakan hal-hal yang benar atau salah, halus atau kasar. 
9) Anak mulai belajar permainan, belajr menjelajh, belajar meniru orang 
lain dan kadang-kadang memperlihatkan kreatifitasnya. 
 
b. Masa kanak-kanak akhir (6.0-12.0 tahun) mepunyai karakteristik: 
1) Anak mulai belajar ketrampilan fisik yang diperlukan untuk 
memperbaiki kualitas permainan yang biasa dilakukan. 
2) Sebagai makhluk hidup yang sedang tumbuh, anak mulai belajar 
mengembangkan sikap, ras dan logika yang sehat mengenai diri sendiri 
dan orang lain. 
3) Anak mulai belajar menguasai alat atau metode untuk bergaul, 
berinteraksi/berkomunikasi dan bermain dengan kelompok atau teman 
sebaya. 
4) Anak mulai belajar mengembangkan tugas dan peran social berdasarkan 
status gendernya (pria tau wanita). 
5) Anak mulai belajar mengembangkan ketrampilan dasar untuk 
membaca, menulis dan berhitung. 
6) Anak mulai belajar mengembangkan konsep-konsep yang diperlukan 
dalam kehidupan sehari-harinya. 
7) Anak mulai belajar mengembangkan kata hati/batin, moral/sikap dan 
skala nilai terhadap kelompok social atau lembaga. 
8) Anak mulai belajar mencapai kebebasan secara pribadi, bersaing dan 
ingin berkuasa sehingga sering timbul kenakalan. 
9) Anak mulai timbul minat untuk belajar berfikir realitas, berimajinasi 
dan mengembangkan rasa ingin tahu. 
 
Perkembangan dan pertumbuhan anak usia sekolah dasar masih cenderung 
tergantung oleh pola hidup yang diajarkan oleh orang tuanya. Di mana anak masih 
menggantungkan kehidupannya pada orang tua. Sehingga aktivitas yang 
dilakukan oleh anak harus mendapatkan arahan dari orang tua. Tingkat aktivitas 
anak sekolah dasar memasuki masa aktif dengan kecenderungan untuk bermain 
sehingga pengarahan orang tua ke aktivitas yang positif sangat dibutuhkan oleh 
anak. Dengan mengurangi aktivitas yang kurang aktif dan positif yang 
menghambat perkembangan dan pertumbuhan anak. Karakteristik anak sekolah 
dengan ini masih belum memiliki pola yang teratur sehingga masih perlu adanya 
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perhatian dari orang tua  atau guru di sekolah dengan kegiatan yang positif dan 
aktif. 
B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah: 
Herdiyanto (2010) tentang “Pengaruh Latihan Senam Kesegaran Jasmani 
2008 terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani pada Siswa Kelas V Sekolah Dasar 
Negeri I Jatilawang, Kecamatan Jatilawang, Kabupaten Banyumas. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadap 
Tingkat Kesegaran Jasmani pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri I 
Jatilawang, Kecamatan Jatilawang, Kabupaten Banyumas.  
Penelitian yang dilakukan adalah penelitian eksperimen. Desain penelitian 
yang digunakan adalah One Graup Pretest-Posttest Design, yaitu dengan 
memberikan perlakuan terhadap sampel penelitian. Perlakuan berupa Senam 
Kesegaran Jasmani (SKJ) yang diberikan selama6  minggu dengan frekuensi 3 
kali perminggu. Tehnik pengambilan data yang dipergunakan adalah Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk anak usia 10-12 tahun yang diambil 
sebelum dan sesudah pelakuan. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada peningkatan yang signifikan 
Tingkat Kesegaran Jasmani siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri I Jatilawang. Hal 
ini dapat dilihat dari rata-rata pretest sebesar 13,88menjadi 18,03 pada 
pengukuran posttest atau mengalami peningkatan sebesar 29, 90%. Hasil ini 
menunjukkan bahwa terjadi peningkatan kesegaran jasmani yang cukup baik, 
yaitu kriteria kurang menjadi baik. 
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C. Kerangka Berpikir 
Kesegaran jasmani adalah kemampuan dan kesanggupan tubuh seseorang 
untuk melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang diberikan 
kepadanya, dari kerja dan tugas yang dilakukan sehari-hari secara efektif, efisien, 
aman, dan lancar tanpa mengalami kelelahan yang berlebih, sehingga masih 
mempunyai cadangan atau sisa tenaga untuk menikmati waktu luang atau 
senggangnya untuk keperluan mendadak. 
Kesegaran jasmani akan dapat dicapai secara optimal jika aktivitas atau 
latihan jasmani dilakukan secara terus-menerus dan terukur, salah satunya dengan 
melakukan senam kesegaran jasmani 2012 yang gerakannya sudah disusun secara 
sistematis serta terdiri dari pemanasan, inti, dan pendinginan. 
Bagi siswa kesegaran jasmani yang baik sangat dibutuhkan untuk 
mencapai prestasi yang maksimal.Mengingat pelajaran pendidikan jasmani di SD 
Muhammadiyah Domban I Tempel Sleman hanya dilakukan satu kali dalam 
seminggu, maka perlu melakukan aktifitas lain yang bisa meningkatkan kesegaran 
jasmani siswa yaitu dengan melaksanakan senam SKJ 2012 tiga kali dalam 
seminggu, hari Selasa, Kamis, dan Sabtu. 
D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berfikir, maka dapat diajukan 
hipotesis sebagai berikut: ada pengaruh  Senam  Kesegaran  Jasmani  tahun 2012 
terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa  kelas  V  SD  Muhammadiyah  







A. Desain Penelitian 
Desain penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Desain penelitian 
yang digunakan adalah desain penelitian One Group Pretest-Posttest Design, 
yaitu  penelitian yang mengambil data diawal serta memberikan perlakuan 
terhadap sampel dan diakhiri dengan mengambil data akhir setelah selesai 
perlakuan. Perlakuan terhadap sampel berupa Senam Kesegaran Jasmani 2012. 
Pemberian perlakuan dan pengambilan data dilaksanakan di  lapangan Desa 
Mororejo, Kecamatan Tempel, Kabupaten Sleman. 
Adapun desain penelitian yang digunakan adalahOne GroupPretest - 




Gambar 1. Desain Penelitian 
B. Definsi Operasional Variabel Penelitian 
Ada dua variabel pada penelitian ini, yaitu variabel bebas dan variabel 
tergantung. Variabel bebas pada penelitian ini adalah Senam Kesegaran Jasmani 
2012, sedangkan variabel tergantung pada penelitian ini adalah tingkat kesegaran 
jasmani siswa kelas V SD Muhammadiyah Domban I, Tempel, Sleman. 
Senam Kesegaran Jasmani adalah latihan Senam Kesegaran Jasmani 2012 
selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali per minggu, yang dilakukan oleh 
siswa kelas V SD Muhammadiyah Domban I, Tempel, Sleman. Sedangkan 
Pretest 
(TKJI) 
Treatment (SKJ 2012) 
 
Dilakukan selama 16 x pertemuan. 






tingkat kesegaran jasmani adalah tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki oleh 
siswa kelas V SD Muhammadiyah Domban I, Tempel, Sleman.  
C. Subjek Penelitian 
Subjek pada penelitian ini adalah siswa SD Muhammadiyah Domban I, 
Tempel, Sleman.Sampel yang digunakan adalah siswa kelas V dengan jumlah 32 
siswa. 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen 
Instrumen yang digunakan pada penelitian ini adalah Tes Kesegaran 
Jasmani Indonesia (TKJI) untuk anak 10-12 tahun (Kementerian Pendidikan 
Nasional, Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani, 2010). Langkah-langkah 
pengukuran dengan menggunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk 
anak 10-12 tahun disajikan pada lampiran 5. 
Pengambilan data tingkat kesegaran jasmani siswa dilakukan sebanyak dua 
kali, yaitu sebelum perlakuan (pretest) dan sesudah perlakuan (posttest). Tes yang 
digunakan untuk mengukur tingkat kesegaran jasmani siswa adalah Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk anak 10-12 tahun.Pada penelitian ini 
tidak dilakukan pengukuran terhadap reabilitas danvaliditas instrumen, karena 
instrumen yang digunakan merupakan instrumen yang sudah standar yakni 
mempunyai nilai reliabilitas 0,911 untuk putera dan 0,942 untuk puteri serta 
mempunyai nilai validitas 0,884 untuk putera dan 0,897 untuk puteri. Selain itu, 
instrumen tersebut telah dibakukan oleh Kementerian Pendidikan Nasional Pusat 
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Pengembangan Kualitas Jasmani, Jakarta 2010.Jadwal pemberian perlakuan dan 
pengambilan data disajikan pada lampiran 1. 
Tingkat kesegaran jasmani pada penelitian ini diukur dengan Tes Kesegaran 
Jasmani Indonesia (TKJI) untuk anak 10-12 tahun 2010 yang terdiri dari: 
1. Kemampuan lari 40 meter adalah waktu tempuh yang dapat dicapai siswa 
kelas V sekolah dasar saat melaksanakan lari 40 meter. 
2. Kemampuan gantug siku tekuk adalah lamanya waktu yang dapat 
dipertahankan oleh siswa kelas V sekolah dasar saat melakukan gantung siku 
tekuk (pull up). 
3. Kemampuan baring duduk selama 30 detik adalah jumlah ulangan yang dapat 
dilakukan oleh siswa kelas V sekolah dasar saat melakukan baring duduk (sit 
up) selama 30 detik. 
4. Kemampuan loncat tegak adalah ketinggian yang dapat diraih siswa kelas V 
sekolah dasar saat melakukan loncat tegak (vertical jump). 
5. Kemampuan lari 600 meter adalah waktu tempuh yang dapat dicapai siswa 
kelas V sekolah dasar saat melaksanakan lari 600 meter. 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknikpengumpulan data pada penelitian ini menggunakan Tes Kesegaran 
Jasmani Indonesia(TKJI) untuk anak 10-12 tahun. Data berupa hasil tes kesegaran 
jasmani (lari 40 meter, gantung siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat tegak, 
dan lari 600 meter) dihitung rata-rata dan persentase. Nilai dari kelima tes tersebut 
dijumlahkan menjadi dasar untuk menentukan kategori tingkat kesegaran jasmani 
siswa dengan menggunakan tabel norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia. 
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Dalam proses pengambilan data ini peneliti dibantu teman sejawat dengan 
membagi tugas pada setiap item tes sehingga setiap item tes ada petugasnya 
masing-masing. Adapun rincian pengumpulan data yang dilaksanakan adalah : 
1. Siswa dibariskan, berdoa, dan diberi penjelasan tentang pelaksanaan tes 
2. Siswa melakukan pemanasan  
3. Siswa melakukan tes lari 40 meter 
4. Siswa melakukan tes gantung siku 
5. Siswa melakukan tes baring duduk 
6. Siswa melakukan tes loncat tegak 
7. Siswa melakukan lari 60 meter 
8. Siswa melakukan pendinginan, berdo’a, dan istirahat 
Hasil pada penelitiandisimpulkan dengan dilakukan pembandingan antara 
hasil pretest dan posttest yang didasarkan pada kriteria tingkat kesegaran jasmani. 
E. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data hasil pretest dibandingkan dengan hasil 
posttest.Berikut adalah kriteria tingkat kesegaran jasmani siswa putra-putri umur 
10-12 tahun.  











5 s.d-6,3” 51”-ke atas 23-ke atas 46-ke atas s.d-2’09” 5 
4 6,4”-6,9” 31”-50” 18-22 38-46 2’10”-2’30” 4 
3 7,0”-7,7’’ 15”-30” 12-17 31-37 2’31”-2’45” 3 
2 7,8”-8,8” 5”-14” 4-11 24-30 2’46”-3’44” 2 
1 8,9”-dst 4”-dst 0-3 23 dst 3’45”-d.st 1 
Sumber: Kemendiknas (2010) 
Tabel 2. Nilai Tes Kesegaran Jasmani Siswa PutriUmur 10-12 Tahun 
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Sumber: Kemendiknas (2010) 
Tabel 3. Kriteria Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa kelas V SD Umur 10-12 
Tahun 
No Kriteria Interval Nilai 
1. Baik Sekali 22 – 25 
2. Baik 18 – 21 
3. Sedang 14 – 17 
4. Kurang 10 – 13 
5. Sangat Kurang 5 - 9 
Sumber: Kementerian Pendidikan Nasional Pusat Pengembangan Kualitas 
Jasmani 2010 
 
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji prasyarat. 
Pengujian terhadap data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil 
penelitian bertujuan untuk membantu dalam hal analisis agar menjadi lebih baik. 
Untuk itu dalam penelitian ini akan dihitung normalitas dan penghitungan 
homogenitas data. 
1. Uji Prasyarat Analisis. 
a) Penghitungan normalitas. 
Uji normalitas ini digunakan untuk mengetahui apakah data yang 
akan dianalisis tersebut berdistribusi normal atau tidak. Penguji normalitas 











5 s.d-6,7” 40”-ke atas 20-ke atas 42-ke atas s.d-2’32” 5 
4 6,8”-7,5” 20”-39” 14-19 34-41 2’33”-2’54” 4 
3 7,6”-8,3’’ 8”-19” 7-13 28-33 2’55”-2’28” 3 
2 8,4”-9,6” 2”-7” 2-6 21-27 2’29”-3’22” 2 
1 9,7”-dst 0”-1” 0-1 20 dst 3’23”-d.st 1 
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tendangan sabit yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji 






ܭ஽     = Harga Kolmogrov-Smirnov yang dicari 
݊ଶ      = Jumlah sampel yang diobservasi atau diperoleh 
݊ଵ      = Jumlah sampel yang diharapkan 
 
Kriteria yang digunakan ܭ஽ hasil perhitungan lebih kecil dari ܭ஽ 
tabel dengan taraf signifikan 0,05 dan derajat kebebasan sebesar jumlah 
seluruh frekuensi yang diperoleh dikurangi frekuensi harapan. Maka 
sebaran datanya berdistribusi normal. Sedangkan apabila ܭ஽<ܭ௧௔௕, maka 
sebaran datanya berdistribusi tidak normal. 
b) Penghitungan Homogenitas. 
Penghitungan homogenitas dimaksudkan untuk meyakinkan agar 
kelompok yang membentuk sampel berasal dari populasi yang 
sama.Berikut disajikan rumus uji-F: 
F  =  Varians Terbesar 
Varians Terkecil 
 
2. Pengujian Hipotesis. 
Setelah data terkumpul, maka langkah selanjutnya adalah menganalisa data 
tersebut. Teknik analisis data yang digunakan adalah dengan menggunakan  uji-t 
satu sampel atau paired sample t-test. Rumus uji-t menggunakan model before-
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s = simpangan baku beda sempel 
d = selisih nilai rata-rata. 
n = ukuran sampel 
 
Untuk mengetahui signifikansi atau tidaknya pengaruh  Senam  Kesegaran  
Jasmani  tahun 2012 terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa  kelas  V  SD  
Muhammadiyah  Domban 1 Tahun Ajaran 2014/2015sesudah dilakukan tes awal 
(pretest) dan sebelum dilakukan tes akhir (posttest), maka hasil thitung 
dikonsultasikan dengan ttabel pada taraf signifikansi 5%, apabila harga thitung lebih 
besar dari ttabel maka terdapat perbedaan yang signifikansi (bermakna), dengan 





HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini digunakan untuk mengetahui pengaruh Senam Kesegaran 
Jasmani tahun 2012 terhadap tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V SD 
Muhammadiyah Domban I Tahun Ajaran 2014/2015. Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan sebagai berikut: 
1. Deskripsi Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Pretest 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat dideskripsikan 
dalam bentuk tabel sebagai berikut :  






Dari data di atas dapar dideskripsikan tingkat Kesegaran Jasmani pretest 
dengan rerata sebesar 12,9. Sedangkan skor tertinggi sebesar 18 dan skor terendah 
sebesar  6. Dari hasil tes maka dapat dikategorikan tingkat Kesegaran Jasmani 
pretest.  Perhitungan tersebut disajikan dalam tabel sebagai berikut: 
Tabel 5. Kategorisasi Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Pretest 
NO  Interval Nilai Frekuensi Persentase (%) Kriteria 
1 22 – 25 0 0 Baik Sekali 
2 18 – 21 1 3,13 Baik 
3 14 – 17 13 40,63 Sedang 
4 10 – 13 12 37,50 Kurang 
5 5 - 9 6 18,75 Sangat Kurang 




Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat Kesegaran Jasmani pretest 
adalah kurang dengan pertimbangan rerata dari tingkat Kesegaran Jasmani pretest 
yaitu 12,9. Tingkat Kesegaran Jasmani pretest  yang berkategori baik sekali 0 
orang atau 0%, baik 1 orang atau 3,13%, sedang 13 orang atau 40,63%, kurang 12 
orang atau 37,50% dan sangat kurang 6 orang atau 18,75%.Apabila ditampilkan 
dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di bawah ini: 
 
Gambar 2. Grafik Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Pretest 
2. Deskripsi Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Posttest 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat dideskripsikan 
dalam bentuk tabel sebagai berikut :  






Dari data di atas dapar dideskripsikan tingkat Kesegaran Jasmani posttest 























Tingkat Kesegaran Jasmani Pre Test 
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terendah sebesar  7. Dari hasil tes maka dapat dikategorikan tingkat Kesegaran 
Jasmani posttest.  Perhitungan tersebut disajikan dalam tabel sebagai berikut: 
Tabel 7. Kategorisasi Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Posttest 
NO  Interval Nilai Frekuensi Persentase (%) Kriteria 
1 22 – 25 2 6.25 Baik Sekali 
2 18 – 21 9 28.13 Baik 
3 14 – 17 15 46.88 Sedang 
4 10 – 13 5 15.63 Kurang 
5 5 - 9 1 3.13 Sangat Kurang 
Jumlah 32 100  
 
Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat Kesegaran Jasmani posttest 
adalah sedang dengan pertimbangan rerata dari tingkat Kesegaran Jasmani 
posttest yaitu 15,46. Tingkat Kesegaran Jasmani posttest  yang berkategori baik 
sekali 2 orang atau 6,25%, baik 9 orang atau 28,13%, sedang 15 orang atau 
46,88%, kurang 5 orang atau 15,63% dan sangat kurang 1 orang atau 3,13%. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di bawah ini: 
 












kurang sedang baik baik sekali
Tingkat Kesegaran Jasmani Post Test 
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B. Hasil Uji Prasyarat 
Sebelum dilakukan analisis statistik, terlebih dahulu dilakukan uji asumsi 
atau uji persyaratan analisis yang meliputi uji normalitas dan uji homogenitas. 
Penggunaan uji normalitas digunakan untuk mengetahui normal atau tidaknya 
distribusi data yang diperoleh, sedangkan penggunaan uji homogenitas digunakan 
untuk mengetahui apakah sampel penelitian berasal dari populasi yang bersifat 
homogen. 
1. Uji Normalitas 
Pengujian normalitas mengunakan uji Kolmogorof - Sminorv. Dalam uji ini 
akan menguji hipotesis sampel berasal dari populasi berdistribusi normal, untuk 
menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan harga Asymp. Sig 
dengan 0,05. Kriterianya menerima hipotesis apabila Asymp. Sig lebih besar dari 
0,05, apabila tidak memenuhi kriteria tersebut maka hipotesis ditolak. 
Tabel 8. Hasil Perhitungan Uji Normalitas 
No Variabel Asymp.Sig Kesimpulan 
1 Pre test Kesegaran Jasmani 0,577 Normal 
2 Post test Kesegaran Jasmani 0,094 Normal 
 
Dari tabel di atas harga Asymp. Sig dari variabel semuanya lebih besar dari 
0,05 maka hipotesis yang menyatakan sampel bedasarkan dari populasi yang 
berdistribusi normal diterima. Dari keterangan tersebut, maka data variabel dalam 
penelitian ini dapat dianalisis menggunakan pendekatan statistik parametrik. 
2. Uji Homogenitas 
Dalam uji ini akan menguji hipotesis bahwa varians dari variabel-variabel 
tersebut sama, untuk menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan 
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nilai signifikan lebih dari 0,05. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada tabel di 
bawah ini: 
Tabel 9. Hasil Perhitungan Uji Homogenitas 
Variabel Nilai Signifikansi Taraf Signifikasnsi Kesimpulan 
Kesegaran Jasmani 0,997 0,05 Homogen 
  
Dari perhitungan diperoleh signifikansi > 0,05, berarti varian sampel 
tersebut homogen, maka hipotesis yang menyatakan varians dari variabel yang 
ada sama atau diterima. Dengan demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa varians 
populasi homogen. 
C. Analisis Data 
Analisis data yang digunakan untuk menjawab hipotesis yang diajukan yaitu 
ada pengaruh Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012 terhadap tingkat kesegaran 
jasmani pada siswa kelas V SD Muhammadiyah Domban I Tahun Ajaran 
2014/2015 sebagai berikut: 
Untuk mengetahui ada atau tidak adanya pengaruh Senam Kesegaran 
Jasmani tahun 2012 terhadap tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V SD 
Muhammadiyah Domban I Tahun Ajaran 2014/2015, maka dilakukan uji t. Hasil 
uji t terangkum dalam tabel berikut: 
 Tabel 10. Uji T 
 t-test for equality of Means 
T hitung T-tabel Sig. (2-tailed) Mean Difference 
Kesegaran 
Jasmani 
6,729 2,03 0,000 2,56250 
 
Dari hasil uji t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 6,729 > 2,03 (t-tabel) 
dan besar nilai signifikansi probability 0,000 < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha 
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diterima, berarti terdapat pengaruh Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012 
terhadap tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V SD Muhammadiyah 
Domban I Tahun Ajaran 2014/2015. Apabila dilihat dari rerata pretest sebesar 
12,9062 dan rerata posttest sebesar 15,4688 maka diperoleh angka Mean 
Difference sebesar 2,56250, hal ini menunjukkan bahwa Senam Kesegaran 
Jasmani tahun 2012 memberikan perubahan yaitu lebih baik 19,85% 
dibandingkan sebelum diberikan latihan Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012.  
D. Pembahasan  
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Senam Kesegaran 
Jasmani tahun 2012 terhadap tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V SD 
Muhammadiyah Domban I Tahun Ajaran 2014/2015. Hasil uji t dapat dilihat 
bahwa t hitung sebesar 6,729 > 2,03 (t-tabel) dan besar nilai signifikansi 
probability 0,000 < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima, berarti terdapat 
pengaruh yang signifikan  Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012 terhadap tingkat 
kesegaran jasmani pada siswa kelas V SD Muhammadiyah Domban I Tahun 
Ajaran 2014/2015. Apabila dilihat dari angka Mean Difference sebesar 2,56250 
ini menunjukkan bahwa Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012 memberikan 
perubahan yaitu lebih baik 19,85% dibandingkan sebelum diberikan latihan 
Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012. 





Gambar 4. Grafik Perbandingan Rata-Rata Pre-Test dan Post-Test 
  Berdasarkan hasil penelitian tersebut menunjukan bahwa latihan Senam 
Kesegaran Jasmani tahun 2012 mampu memberikan sumbangan yang positif 
terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa sekolah dasar kelas V di SD 
Muhammadiyah Domban 1. Suatu hal yangg baru di mana kegiatan senam di 
kalangan pendidik yang selama ini menganggap senam adalah materi ajar yang 
kurang diminati siswa dan kurang dapat tersampaikan dengan baik di beberapa 
sekolah. Akan tetapi, berdasarkan penelitian tersebut dapat menjadi gambaran 
bahwa latihan Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012 mampu memberikan andil 
dalam proses peningkatan kesegaran jasmani. 
Pada dasarnya pendidikan jasmani olahraga kesehatan di lingkungan 
sekolah dasar kini menjadi hal yang paling disenangi oleh siswa sekolah dasar. 
Hal ini dikarenakan siswa memiliki hobi dan karakter bermain yang masih tinggi. 
Sehingga hal ini menjadi kesempatan bagi siswa untuk bergerak aktif. Kurangnya 
aktivitas fisik atau kurangnya aktivitas gerak yang dilakukan oleh siswa sekolah 














Pre Test Post Test
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penurunan tingkat kesegaran jasmani dan kesehatan. Kegiatan-kegiatan yang 
dirasa kini telah menjadi budaya masyarakat yang kurang sehat memiliki 
pengaruh yang besar terhadap pola hidup sehat masyarakat pada umumnya. 
Budaya televisi dan game yang telah meracuni siswa sekolah dasar pada saat ini 
sehingga siswa kurang memiliki wawasan gerak yang mengakibatkan 
menurunnya tingkat kesegaran jasmani. 
Pendidikan jasmani di sekolah kini harus mampu menjembatani masalah 
tersebut agar siswa tetap memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik sehingga 
tidak rentan oleh penyakit. Menurut Muhajir (2007:67), bahwa kesegaran jasmani 
adalah kemampuan dan kesanggupan tubuh seseorang untuk melakukan 
penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebanan fisik yang diberikan kepadanya (dari 
kerja dan tugas yang dilakukan sehari-hari) secara efektif dan efisien tanpa 
mengalami kelelahan yang berlebihan. Dengan adanya latihan Senam Kesegaran 
Jasmani tahun 2012 ini dapat menjadi alternatif siswa untuk meningkatkan 
kesegaran jasmaninya agar mampu kegiatan fisik sehari-hari tanpa mengalami 
kelelahan yang berarti.  
Kesegaran jasmani yang baik bagi seorang siswa memiliki peranan yang 
sangat penting selain untuk menjaga kesehatan juga dapat menjadi pendukung 
siswa dalam belajar. Dengan kesegaran jasmani yang prima siswa akan memiliki 
pasokan oksigen ke dalam tubuh secara optimal sehingga pola pikir, konsentrasi 
dan daya ingat siswa akan terjaga. Hal ini akan mambantu siswa dalam 
melaksanakan kegiatan belajar sehari-hari di sekolah. Dengan melakukan latihan 
senam kesegaran jasmani tahun 2012 siswa akan melatih diri dan anggota tubuh 
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untuk melakukan gerakan yang membuthkan koordinasi yang baik. Sehingga 
tidak hanya fisik saja yang bekerja. Akan tetapi, pola pikir dan kerja otak dapat 
diasah dan dikembangkan melalui latihan senam kesegaran jasmani tahun 2012 
tersebut. 
Perkembangan siswa dengan adanya latihan senam kesegaran jasmani tahun 
2012 ini akan semakin baik. Hal ini dikarenakan tidak hanya fisik saja yang 
mampu diperbaiki oleh kegiatan latihan ini. Akan tetapi, latihan ini akan 
menimbulkan efek positif setelah melakukan senam. Dengan terkurasnya tenaga, 
siswa akan terdorong untuk mengganti tenaga yang hilang tersebut. Hal-hal yang 
dilakukan yaitu dengan mengatur pola makan dan waktu istirahat. Hal ini 
membawa hal yang positif dengan memacu kegiatan lain yang memiliki hubungan 
dengan proses terbentuknya pola hidup sehat. 
Tingkat kesegaran jasmani tidak hanya dapat diraih begitu saja, tetapi harus 
melalui latihan, pengaturan waktu istirahat dan menjaga pola hidup sehat. Dengan 
proses latihan yang terstruktur akan membuat siswa memliki aktivitas yang 
mampu mengarahkan ke kegiatan yang bermanfaat. Sehingga asupan yang mereka 
makan dapat berguna dan bisa dimanfaatkan dengan maksimal. Tanpa asupan gizi 
yang baik seseorang tidak akan mampu melakukan aktivitas fisik yang berat. 
Faktor kelelahan yang berarti akan mempengaruhi psikis seseorang yaitu merasa 
takut untuk melakukan aktivitas fisik kembali. Sehingga perlu adanya pengaturan 






KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan analisis data dan 
pengujian hipotesa, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang 
signifikan  Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012 terhadap tingkat kesegaran 
jasmani pada siswa kelas V SD Muhammadiyah Domban I Tahun Ajaran 
2014/2015. Apabila dilihat dari angka Mean Difference sebesar 2,56250 ini 
menunjukkan bahwa Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012 memberikan 
perubahan yaitu lebih baik 19,85% dibandingkan sebelum diberikan latihan 
Senam Kesegaran Jasmani tahun 2012. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Dengan diketahuinya pengaruh latihan senam kesegaran jasmani tahun 2012 
terhadap tingkat kesegaran jasmani pada siswa kelas V SD Muhammadiyah 
Domban I Tahun Ajaran 2014/2015, hasil penelitian ini mempunyai implikasi 
praktis bagi pihak-pihak yang terkait utamanya bagi pelaku olahraga sepakbola, 
yaitu pelatih dan pemain: 
1. Bagi guru, sebagai sarana evaluasi kualitas aktivitas fisik yang telah 
dilakukan. 
2. Bagi siswa, hasil penelitian ini dapat menjadikan acuan untuk siswa agar 






Dengan mengacu pada hasil penelitian dan keterbatasan-keterbatasan dalam 
penelitian, peniliti menyarankan: 
1. Bagi guru, harus mampu menjadi fasilitator bagi siswa agar siswa tetap 
terjaga kesegaran jasmaninya. 
2. Bagi sekolah, harus mampu memberkan fasilitas dan mendukung kegiatan 
latihan senam kesegaran jasmani tahun 2012 agar siswa memiliki kesegaran 
jasmani yang baik. 
3. Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan kontrol terhadap faktor-faktor 
yang dapat mempengaruhi kesegaran jasmani. 
D. Keterbatasan Penelitian 
Peneliti berusaha keras memenuhi segala ketentuan yang dipersyaratkan, 
namun bukan berarti penelitian ini tanpa kelemahan dan kekurangan. Beberapa 
kelemahan dan kekurangan yang dapat dikemukakan disini antara lain: 
1. Peneliti tidak dapat mengontrol fsktor-faktor lain yang mungkin 
mempengaruhi hasil tes, seperti waktu istirahat, kondisi tubuh, faktor 
psikologis, dan sebagainya. 
2. Peneliti sudah berusaha mengontrol kesungguhan tiap-tiap siswa dalam 





Abdulkadir Ateng (1992: 65) Asas-asas dan Landasan Pendidikan Jasmani. 
 
Djoko Pekik Irianto. (2004). Bugar & Sehat dengan Berolahraga. Yogyakarta 
Penerbit Andi. 
 
Endang Rini S dan Fajar Sri W. (2008). Komponen Kesegaran Jasmani. Prodi DII 
PGSD Penjas FIK.UNY. 
 
Herdiyanto (2010). Pengaruh Latihan Senam Kesegaran Jasmani 2008 terhadap 
Tingkat Kesegaran Jasmani pada Siswa KelasV Sekolah Dasar Negeri 1 
JatiLawang Kabupaten Banyumas.UNY. 
 
Imam Hidayat (1982). Senam Lantai. Jakarta: Depdikbud. 
 
Junusul Hairy (1989).Fisiologi Olahraga. Jakarta: Dep. P dan K. 
 
Kemendiknas (2010). Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk Anak Umur 10-12 
Tahun. Jakarta: Kemendiknas. 
 
Mahendra Agus (2001). Pembelajaran Senam. Jakarta: Direktorat Jendral Olahraga. 
 
Muhajir (2007:57). Kesegaran Jasmani adalah Kemampuan dan Kesanggupan. 
 
Sadoso Soemosardjono (1998). Pengetahuan Praktis Kesehatan dalam Olahraga. 
Jakarta: PT Gramedia. 
 
Sugiyono. (2007). Statistik Untuk Penelitian. Bandung: CV. Alfabeta. 
Sugiyono (2010). Metode Penelitian Pendidikam (pendekatan kuantitatif, kualitatif, 
dan R&D). Bandung: Penerbit Alfa Beta. 
 
Suharsimi Arikunto. (2002). Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktek. Jakarta : 
Rineka Cipta. 
 

































































































. Lari 40 m
 
eter 
67
  
 
3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. Gantung S
 
iku 
68
  
 
4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. Baring Du
 
duk 
69
  
5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. Loncat Teg
 
 
ak 
70
 
 6
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. Lari 600 m
 
eter 
71
  
7
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. Peserta Te
 
s 
72
 
  
 
8
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. Petugas Te
 
s 
73
 
  
 
9
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. Peserta da
 
n Petugass Tes 
74
  
 
1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
0. Pelaksana
 
an SKJ 
 
75
  
 
 
 
76
